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Summary 
 
In this experiment baseball balls were marked with a black 5 mm dot.  The purpose of the 
study was to determine whether or not a hitting method in which batters focus on the ball’s 
black dot while swinging the bat contributes to producing inside-out swings.  Eight high 
school baseball team players were the subjects of this study. 
 
The main results were as follows: 
 
1. The path drawn by a bat grip on a swing was shortened when this hitting method was 
employed, indicating shifts from ordinary to inside-out swings. 
 
2. The distance between bat grip and ball at bat-ball impact was shortened by 3 cm. 
 
3. The explanation of these results could be that focusing the sight on the dot makes the batter 
aim at the dot when striking the ball.  This hitting method may be utilized in actual training 
of baseball players. 
 
1 はじめに 
 
野球の打撃は投手が投げるボールを見て，コース，
高低，球種を判断し，タイミングよくボールに当て，
野手と野手の間を抜く，あるいは外野フェンス越え
を目標とするものである．バッティングではインコ
ースの直球に対応することが難しいとされている．
インコースの直球をできるだけ高い確率で打ち返し，
かつ他のコースや球種にも対応するためにはトップ
からフォロースルーまでのバットの軌道をインサイ
ドアウトで振ることが重視されている． 
インサイドアウトのスイングとは，トップの位置
から右打者ならば左手のグリップでスイングをリー
ドし，できるだけ身体の近くをバットが通るように
振り始め，大きいフォロースルーがとれるようにす
るスイングのことであり，野球の指導書にはインサ
イトアウトのスイングが理想として解説される． 
たとえば『バッティング革命』1）ではインサイド 
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アウトを次のように記している．「球道を中心線と 
したとき，身体の内側（中心線よりバッター寄りの
側）から外側（中心線よりバッターから遠い側）へ
と向かう理想的なバッドヘッドの軌道のことを指す．
構えの位置からバットが最短距離でインパクトを迎
える．そのため，エネルギーロスが尐なく，強い打
球を放つことができる．このスイングだとインコー
スに苦しまずにすみ，変化球に多尐泳いで上体が突
っ込んでもバットのヘッドが残っているので対応で
きる」 
野球の打撃の研究は打撃の正確性 2）やタイミング
3），バット速度を速くする技術 4），打者の意思決定 5），
打撃ポイントの違いによる動作の変化 6），投手の投
げるボール速度に対する打撃動作 7）などが中心であ
る．しかし，野球指導者からはどのような指導法で
あれば打撃が向上するかという指導法の研究も望ま
れていると思われる．たとえば，インサイドアウト
のスイングになる実践可能な指導法等であるが，こ
れまでインサイドアウトになる指導法の研究はない． 
打撃の際，どこを見るかという打者の視点でスイ
ングを考えた場合，打者はどこを見てスイングする
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のだろうか．ボールを漠然と見ているのか，あるい
はボールのどこかに的を絞って見ているのだろうか． 
石垣ら 8）は標的サイズと投球コントロールの正確
性の実験において，標的が小さいほどコントロール
は正確であるが，あまりに小さい場合には逆にコン
トロールが悪くなる結果を得ている．漠然と見るの
ではなく絞って見る，その際の的の大きさが身体コ
ントロールと何らかの関係があることを示唆する． 
この結果から打撃においても打者の視点を絞るこ
とによってコンパクトなスイングになることが推測
される．この研究はボールに打者の視点を絞るため
の黒丸をつけ，これを見ながらスイングすることに
よってコンパクトなインサイドアウトのスイングに
なるという仮説を検証するためにおこなったもので
ある． 
 
2 方法 
 
1）被験者：S高校野球選手 8名．被験者のプロフィ
ールは以下である．年齢 16.5歳±0.75，身長 173.9cm
±3.4，体重 67.4Kg±3.1，野球歴 8.1 年±1.1，7
名右打ち，１名左打ち 被験者には実験への同意を
得たが，実験の目的，期待される結果等は説明して
いない． 
 
2）計測方法 
（1）打撃動作の撮影 
打者の前 3ｍにネットを設置し，ティーバッティ
ングするスイングをビデオ撮影するため，打者から
5.4m離れた位置に 0.88mの高さで SHARP液晶デジタ
ルビデオカメラ VL-DD10 を設置した．シャッタース
ピード 1/10000sec に設定し，打者の正面（投手方向）
から撮影した． 
 
図 1 ボールと黒丸位置及び撮影方向 
 
（2）ティーと打者の位置 
ベースの中心に打撃練習用のティーを設置し，そ
の上にボールを置いた．ティーの高さは 0.77ｍとし
た．打者は図 1 のようにボールが身体正面から 45
度の位置になるように立ち，実験中はその位置を変
えないようにした． 
（3）黒丸をつけたボールの位置 
①通常のバッティング 
被験者はまず黒丸のない通常のボールを 10 球打っ
た． 
②黒丸バッティング 
次に，サインペンで直径 5mm の黒丸を書いたボール
を 10 球打った．打者から見て黒丸は身体に近い側に
見えるように置いた．実験条件の違いは 5mm の黒丸
の有無のみである． 
 
（4）分析方法 
 撮影したビデオ映像を ASICS MOTION ADVISER で 1
スイングずつ連続静止画1コマ0.033secで分析した．
スイングのトップからインパクトまでを 7 枚の静止
画にし，その中からトップ時，インパクト時，トッ
プとインパクトの中間時の 3 枚を抽出して分析した．
1 スイング 3 枚の静止画においてそれぞれグリップ
の位置にマークをつけた．また，ホームベース中心
にあるティーの延長線上に想像線を表示し，3 時点
のグリップ位置と想像線との距離を測った（図 2）．
画像は実際距離の約 0.018％であったことから距離
を 56 倍して実際の距離を算出し，通常バッティング
と黒丸バッティングの各 10 回のスイングにおける
グリップの位置と想像線との距離を分析した． 
図 2 3時点の距離測定 
 
3. 結果と考察 
 
図 3 は通常バッティングと黒丸バッティングにお
けるグリップとティーから鉛直線上に伸ばした想像
線との距離（8名の平均距離）である．8名の平均で
はトップで 7cm，中間点で 7cm，インパクト時で 3cm，
黒丸バッティングの方が長かった．統計検定の結果
（対応のある T 検定），トップ（p<.05）, 中間点
（p<.01）で有意差がありインパクトでは有意差はな
かった．また，個人差においてトップで 8 名のうち
6 名，中間点では 8 名全員が，インパクト時では 6
名の距離が長くなっていた． 
グリップと想像線の距離が長くなったことはグリ
ップが身体の近くを通過したことを示唆する．つま
り通常バッティングよりもグリップの軌道距離が短
くなり，よりインサイドアウトのスイングになった
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ことを意味する． 
 
図 3 各時点での距離と差の検定 
 
 インパクト時では距離が 3cm短縮した．これは 7cm
のボール直径の約半分である．このことから黒丸が
ない場合にはボール全体を漠然と見ているのに対し，
黒丸がボール中心より 3cm 打者に近い側にあるため，
打者は黒丸に視点を置き，黒丸を打つ意識になるた
めではないかと考えられる．もし，黒丸が打者から
遠い位置にある場合にインパクト時の距離が通用バ
ッティングより長くなれば，打者には黒丸を打つと
いう意識が生じていることを示唆するが本実験では
明らかではない． 
野球の指導において飛来するボールの下側や上側
を見ること，またテニスでは，ボールに黒丸を書き，
黒丸を見ながらストロークする練習や，クロスに打
つ場合にはボールの右側を見るなど，単に漠然とボ
ールを見るのではなく視点を絞って見る指導がある． 
本研究ではボールに直径 5mm の黒丸を書き，打者
側に置くだけで打者のスイングがインサイドアウト
になる結果を得た．この結果は実際の指導に活用で
きるものと思われる． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.まとめ 
 
打者の視点を絞るためにボールに黒丸をつけ，こ
れを見ながらスイングすることによってインサイド
アウトのスイングになるという仮説を検証するため
に実験をおこなった．その結果，グリップの軌道距
離が短くなり，インサイドアウトのスイングになっ
た．インパクト時では 3cm 距離が短縮し，ボール直
径 7cm の約半分であっことから，打者は黒丸に視点
を置き，黒丸を打つ意識になるためではないかと考
えられた．この方法は実際の指導に活用できると思
われる． 
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